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골관절염은 70세 이상 노인의 70% 이상에서 경험하는 매우 흔한 질환이다. 일반적으로 신체기능
의 장애 및 저하를 유발하며, 이로 인하여 일상생활동작
을할때많은불편감을호소하게된다. 골관절염은관절
의 통증, 뻣뻣함, 피로, 신체에 이상이 생길 것이라는 생




진 환자의 증상, 육체적인 능력, 기능상태, 근력, 유연성
등을고려하여적절한운동처방을받는것이무엇보다중
요하다. 골관절염환자의재활운동의가장기본적인목적
은 통증을 감소시키고, 기능을 호전시키는 것이다. 이러
한 목적을 달성하기 위한 골관절염의 운동의 종류, 적절
한운동방법, 주의사항에대하여알아보고자한다.
골관절염 환자에서 운동의 목적
운동을함으로써관절부위의통증과강직을감소시키
고관절가동범위를유지또는증가시키며상실된운동기
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Osteoarthritis is a common chronic, progressive degenera-tive disorder with a worldwide distribution. Approxi-
mately 70 percent of people over 70 years suffer from osteo-
arthritis. It is a major cause of disability and gradual loss of
function. The symptoms of osteoarthritis such as pain, stiff-
ness, fatigue, and negative idea about self－image make the
patients avoid exercise, which leads to the development of
muscle weakness, joint contracture and deformity. To avoid
this vicious cycle, exercise is most important in the treatment
of osteoarthritis. Exercise has proved to improve general heal-
th and mood, to reduce disability and fatigue, and to modify
risk factors. Exercise for patients with osteoarthritis is com-
posed of strengthening exercise, flexibility exercise, aerobic
exercise, and proprioceptive training(including balance train-
ing). An appropriate exercise program tailored to the individual
fitness(muscle strength, flexibility, and endurance) and goals
should be stressed in the management of osteoarthritis. 
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골관절염 환자에서 운동의 종류
골관절염 환자에서 할 수 있는 운동의 종류에는 유산
소운동, 근력강화운동, 유연성 훈련, 고유감각 훈련




한 것 뿐만 아니라 연령이 증가함에 따라 현재 상태보다
더 나빠지지 않도록 관리하는 것이 필요하다. 유연성 운
동을 할 경우에 반드시 천천히, 점진적으로 그리고 매우
낮은강도에서점차강도를올려가면서유연성을증가시
키는 것이 중요하다. 스트레칭을 할 때는 최대한 움직인
상태에서약간당기는느낌이들거나통증을느끼기시작
하는 점까지 서서히 스트레칭을 하여야 하며, 그 이상의
과다한스트레칭은피해야한다. 
2. 근력강화운동(Strengthening Exercise)
근력이 증가함에 따라 근육의 통증도 감소하게 된다.
근력 강화 운동은 유연성 증가 운동보다는 좀 더 강도를
높여서시행하는것이좋다. 운동은최소한2일에1번정
도는 해주어야 효과가 있다. 근력강화 운동처방을 할 때















이 좋다. 이후에는 점점 걷기의 속도를 증가시키는 것이
도움이 된다. 미국류마티스학회에서는 10분씩 3번 운동
하는것과 30분동안1번하는것이동일한효과를보인
다고보고하고있다. 즉한번에오랜시간동안운동을할
수 없을 경우 시간이 날 때마다 짧게 수 차례 자주 반복
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각훈련은 매우 필수적이며, 중요한 부분이지만 일반적으
로 간과되는 경우가 매우 많다. 특히 노인에서 고유감각





1) (Physical Activity for Health Benefits)
일반적으로 유산소운동으로 구성되며, 일주일에 5일
이상권장되며, 운동의강도는최대심박수의약50~70%
정도로 하며, 하루에 총 30분 이상의 운동을 하는 것이
효과적이다. 
2) 건강증진을위한운동
1) (Exercise Training for Physical Fitness)
규칙적인과부하운동을통하여근력을증가시키고심
폐기능을 강화하기 위해 사용한다. 심혈관계 fitness를
위해서는유산소운동모드로일주일에 3~5일정도운동
하며, 운동의 강도는 최대 심박수의 60~80%로 유지하
면서 운동한다. 운동시간은 20~60분 정도하여야 한다.
근육의근력과지구력을증가시키기위한운동방법은저





골관절염 환자에서 운동할 때 주의해야 할 것
일반적으로 최소한 일주일에 3번 이상 운동을 하도록
권장되며, 운동을 처음 시작하는 초보자의 경우 관절을
보호하는 기술을 배우는 것이 매우 중요하다. 또한 관절
의 가동범위 운동을 할 때에 과도한 스트레칭을 하는 것
은관절의안정성이떨어짐으로써관절주위구조가손상
받기쉬우므로매우주의해야한다. 또한관절부위에염
증이 있거나 열이 날 경우에는 안정을 취하고 얼음으로
마사지를하는것이효과적이다. 준비운동없이체중부하
운동을 2시간 이상 하는 것은 피하는 것이 좋고, 반드시
1시간정도비체중부하운동을시행한후에체중부하운
동을하는것이좋다. 퇴행성골관절염이나만성심장질
환 등의 만성 질환을 가지고 있는 환자에서는 높은 강도
의 근력 강화 운동보다는 낮은 강도로 운동 횟수를 증가
시키면서 규칙적으로 운동하는 것이 효과적이다. 그리고
운동 후 2시간 이상 되는 통증이 있을 경우 운동의 강도
가높은것을의미하므로다음날운동시강도나무게, 반
복횟수를줄여서운동을하는것이안전하다. 이후에통
증이 없는 범위에서 서서히 다시 강도나 무게 그리고 반
복횟수를증가시켜야한다. 
골관절염 환자의 운동시 위험증상











⑨운동후 24시간이상 지속되는관절의 통증이있을
경우
골관절염 환자의 운동처방
일반적인 운동처방 원칙에 따라 운동을 하는 것으로
알려져 있으며, 상지운동보다는 주로 하지운동 방법이
골관절염 환자에게 더 효과적인 것으로 알려져 있으
다. 이 중 고관절염 환자보다는 무릎관절염 환자에서
의 근력강화 운동이 더 효과적인 것으로 보고되고 있




1) 약 5분 정도 Warm up을시행하여전신에혈액순
환을증진시킨다.





벼운 아령 등을 이용한 운동으로 1주일에 2내지
3회권장된다.
2) ③유연성운동도매일해주어야한다.
2) ④유산소 운동은 지구력을 증강시키는 운동으로
1주일에3내지5회권장된다.
3) 본 운동 후 cool down 운동을 약 5분 정도 하면서
서서히맥박수와호흡수를감소시킨다. 
운동을 시작할 경우 유산소운동보다는 근력강화와 유
연성을증가시키는운동을먼저시행하는것이도움이되



















을 1회 시행할 수 있는 최대무게(1 RM, repetition
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를 활용하는 것이 도움이 된다. 신발의 heel wedging은
보행시 고유감각(proprioception)에 도움을 주고, 관절




골관절염 환자에 운동을 하면서
관절을 보호하는 방법
운동으로 인한 장점도 많지만 잘못 알고 이용할 경우
더심한부작용을얻을수있기때문에자신의관절을보
호하면서운동하는방법을잘알고있어야한다. 
1) 쿠션이좋고, 잘맞는깔창을이용한다. 
2) 1시간이상운동시5분정도휴식을취한다.
3) 쪼그려앉기나무릎기기를하지않는다.
4) 무릎에충격이가는테니스, 축구, 조깅보다는수영
이나걷기운동을선택한다.
5) 계단보다는승강기나경사로를이용한다.
골관절염에서 걷기 운동의 효과
걷기 운동은 대표적인 유산소운동으로 산소섭취량 증
대, 심장기능 강화, 신진대사 촉진, 골다공증 예방 및 치
료효과, 병에대한면역력증가등의다양한효과를가지
고 있다. 걷기 운동의 장점은 안전하고 간단하며 시간과
장소의 구애를 받지 않고 누구나 즐길 수 있는 운동방법
이다. 지구력강화를위해서는운동의강도보다는시간이
중요하며, 처음에는일정시간을걷는것을목표로하였다
가 점차 보행의 속도를 높여서 운동의 강도를 높여가야





















①천천히 무릎을 굽혀 발뒤꿈치가 엉덩이를 향하게
“하나, 둘”까지세며들어올린다.






•모래주머니를 발목에 차고 저항을 증가시키면서 운
동을한다. 
•각각 5~15회(초보자 5~10회, 숙련자 10~15회)
를 반복한다. 이것을 1세트로 하며, 1~2분간 휴식
후다음세트를시행한다. 하루에 총 5세트 정도시
행한다.













이 운동은 발목과 엉덩이 근육에도 도움이 된다. 근
력이 증가함에 무릎을 구부리는 각도를 증가시키면
서운동을하도록한다. 
•부분쪼그리기동작을 5~15회(초보자 5~10회, 숙련
자10~15회) 반복하며, 이것을1세트로하며, 1~2분
간휴식후다음세트를시행할수있다. 하루에1~5세
트(초보자1~3세트, 숙련자3~5세트) 시행한다.
그림 2. 무릎 구부리기 운동 그림 3. 부분 쪼그리기 운동
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본 논문은 노인 환자에서 흔히 발생하는 골관절염의 치료 중 통증의 감소 및 기능의 호전을 위해서 꼭 필요한 재활
운동의종류및방법에대하여그림설명을곁들여잘기술하고있다. 특히 본 논문은치료의대상이고령인점을고
려하여 운동할 때의 주의해야 할 점과 위험 증상에 대해 상세히 설명하고 있어 과도한 운동이나 부적절한 운동처방
으로부터 환자를 보호하고자 한 것으로 보인다. 필자가 밝힌 대로 관절을 보호하면서 운동하는 방법을 잘 알고 있어
야 보다 효과적인 치료가 될 것으로 생각되며, 이를 의사들 뿐 아니라 일반인을 대상으로도 교육하는 것이 필요하리
라본다.
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